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Буряк - 2 шт.; цибуля-шолот - 1 шт.; 
рис -100 г; для заправки: мед - 1 ч. ложка; 
бальзамічний оцет - 2 ст. ложки; 
оливкова олія - 5 ст. ложки; 
лимонний сік - 1-2 ст. ложки; 
листя м’яти - для прикрашання; 
горіхи пекан, сіль, перець - за смаком. 


Зварити буряк, очистити і нарізати ку¬ 
биками. Цибулю нарізати кільцями. 

Приготувати заправку: змішати мед, 
оцет, олію і лимонний сік. Посолити, по¬ 
перчити за смаком. Залити заправкою ци¬ 
булю, трохи зім’яти руками, додати буряк 
і дати постояти. 

Відварити рис у підсоленій воді до 
готовності. Змішати замариновані буряк, 
цибулю та охолоджений рис. 

Посипати зверху салат обсмаженими 
горіхами і прикрасити листям м’яти. 




ним ШАТ ІЗ 
ЮРАМИНОН) ] М1ГРАЛ0М 


Курячі стегенця - 4 шт.; 
зелений виноград без кісточок - 1 склянко; 
зелене яблуко - 1 шт.; мигдаль - 1 склянка; 

сушена журавлина -0,5 склянки; 
червона цибуля - 0,5 шт.; йогурт - 150 мл; 
лимонний сік - 2 ст. ложки; 
олія, сіль, перець - за смаком. 


Розігріти духовку до 180 °С. Курячі сте¬ 
генця посолити, поперчити, змастити олією 
і запікати 50 хвилин до готовності. Охоло¬ 
дити. Яблуко нарізати великими кубиками 
і скропити 1 ст. ложкою лимонного соку. 
Ягоди винограду розрізати навпіл. 

Мигдаль крупно посікти. Цибулю нарі¬ 
зати тонкими півкільцями і полити лимон¬ 
ним соком, що залишився. Відокремити 
м’ясо від кісток і крупно нарізати. Додати 
яблуко, виноград, мигдаль і сушену журав¬ 
лину. 

Заправити йогуртом, посолити і попер¬ 
чити, перемішати. 


САЛАТ ІЗ ИРКОЮ, ЧЕРБОІІОІІ) 
КБАСОЛТІО1 СИРОМ 

Куряче філе - 500 г; 
червона консервована квасоля - 200 г; 
твердий сир -150 г; 
консервована кукурудза - 500 г; 
червоний болгарський перець - 200 г; 
майонез -150 г; 
олія - для смаження. 
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Якщо для салату використовується не консервована квасоля, то її потрібно попередньо 
відварити. Для цього замочити квасолю на ніч у холодній воді, вранці воду злити, залити 

свіжою, посолити, довести до кипіння і варити, поки квасоля не стане м’якою. Готову квасо¬ 
лю промити і залишити остигати. 

Болгарський перець промити, очистити від насіння і нарізати невеликими кубиками. 
Кукурудзу відкинути на сито і дати стекти рідини. Якщо використовується консервована 
квасоля, зробити з нею те саме. Сир натерти на середній тертці. Щоб сир натирався легше, 
покласти його попередньо в морозилку на 5 хвилин. 

Куряче філе помити, дрібно нарізати й обсмажити в олії до рум’яної скоринки. 

У салатнику змішати обсмажене філе, квасолю, сир, кукурудзу і перець. Додати майонез 
і пропущений через прес часник, добре перемішати. 
























САНАТ-ЛСОРТІ 
З ИРИЙЯИИ 


Руколо - 200 г; 
печериці - 200 г,- 
груша - 1 шт.: 
волоські горіхи -100 г; 
лимонний сік - 1 ст. ложка; 
аливкова олія - 2 ст. ложки; 
червоний винний оцет - 
2 ст. ложки; 
мед - 2 ч. ложки; 
бекон - 80 г 


Листя салату добре промити, обсушити руками і порвати. Печериці вимити і нарізати 
пластинками. Грушу очистити від насіння, нарізати шматочками і скропити лимонним со¬ 
ком. Волоські горіхи подрібнити. 

Оливкову олію збити з оцтом і медом. 

Бекон нарізати смужками й обсмажити на сухій сковороді. Додати гриби і горіхи. Обсма¬ 
жувати 6 хвилин. Посолити, поперчити. 

Листя салату і скибочки груші розкласти по тарілках і полити заправкою. Зверху викла¬ 
сти гриби з беконом та горіхами і подавати до столу. 


САШ ІЗ ИРКОЮ, 
ИХАРИКАНИ ТА ОВОЧАМИ 

Куряче філе - 250 г; батон - 200 г; 
помідори - 200 г; огірки - 300 г; 
зелений салат - 1 пучок; оливки -150 г; 
зелень - зо смаком; 
для заправки: олія - 4 ст. ложки; 
часник - 5 зубки; оцет - 1 ст. ложка; 
сіль, перець - за смаком. 




Відварити курятину до готовності, 
розібрати на волокна. 

Батон нарізати кубиками та обсмажити в олії. Огірки, помідори та зелень нарізати. Салат 
порвати руками. 

Зробити заправку для салату. Для цього змішати олію, оцет, сіль, перець, вичавити туди 
часник. Викласти на блюдо салат, огірки, помідори, цибулю, куряче філе, оливки. Полити 
заправкою, змішати і посипати сухариками. 


КАРТОПЛЯНИЙ САЛАТ 
ІЗ РЦЙСОМ 


Редис -100 г; мед - 1 ч. ложка; 
варена картопля - 2-3 шт.; 
петрушка, зелена цибуля - 1 пучок; 
листя салату - 1 пучок; 
для заправки: олія - 4 ст. ложки; 
гірчиця в зернах - 1 ч. ложка; 
сік лимона - 1 ст. ложка; 
сіль, перець - за смаком. 

чг>Ч“\С) 

Картоплю очистити і нарізати. 

Редис нарізати кружечками і додати до 
нього картоплю. Дрібно посікти петрушку 
та зелену цибулю, додати до редису з кар¬ 
топлею. 

Для заправки змішати мед, олію, гірчи¬ 
цю, лимонний сік, сіль і перець. 

Усі складові салату добре змішати із за¬ 
правкою. Подавати можна відразу, виклав¬ 
ши на листя салату. 





Куряче філе - 200 г; 
консервовані ананаси - 200 г; 
сир пармезан -100 г; 
майонез - 100 г; часник - 1 зубчик; 

лимонний сік - 1 ст. ложка; 
морська сіль, перець - зо смаком. 

Відварити філе без солі та спецій. Обсу¬ 
шити, нарізати невеликими кубиками. 

Ананаси вийняти із сиропу, обсуши¬ 
ти. Нарізати їх шматочками такого самого 
розміру, як кубики курячого філе. Сир на¬ 
терти на тертці. 

Часник пропустити через прес і додати 
в майонез разом із лимонним соком. 

Викласти курку, сир і ананаси в глибоку 
миску, посипати перцем і сіллю. 

Полити часниковим майонезом і добре 
перемішати. 

Подати салат можна як в одній великій 
салатниці, так і розклавши по маленьких 


ПППІІІЯХ. 
























































САШІЗ МРКИЗШОПИ 


І 



Куряче філе - 500 г; 
картопля - 2 шт.; яйця - З шт.; 
ріпчаста цибуля - 200 г; 
майонез -150 мл: 
борошно -100 г; 
перець, зелень, сіль - за смаком. 


Яйця відварити, очистити та нарізати. 

Картоплю вимити, зварити, очистити, 
нарізати кубиками. 

Куряче філе відварити в гарячій під¬ 
соленій воді, охолодити, нарізати куби¬ 
ками. 

Цибулю нарізати півкільцями, покла¬ 
сти в холодну воду на 10-15 хвилин, по¬ 
тім вмочити в борошно й обсмажити. 

Змішати всі компоненти. Посолити, по¬ 
перчити, заправити майонезом, прикраси¬ 
ти нарізаною зеленню. 




№1КС-САШ З АПЕЛЬСИН 
1 ВОЛОСЬКИМИ ГОРІ 




Апельсин - 1 шт.; червона цибуля - 1 шт.; 
салатний мікс -100 г; 
волоські горіхи -100 г; 
лимон - 0,5 шт.; цукор - 1 ст. ложка; 
оливкова олія - 2 ст. ложки; 
винний оцет - 1 ст. ложка; 
сіль, перець - за смаком. 


Цибулю почистити і нарізати півкільця¬ 
ми. Натерти цедру апельсина. З половини 
апельсина і половини лимона віджати сік. 
З’єднати сік апельсина і лимона, додати 
цукор, оцет і викласти в маринад цибулю. 
Дати постояти 10-15 хвилин. 

Другу половину апельсина очистити від 
мембран і нарізати шматочками. 

Додати салатний мікс, змішаний з апель¬ 
синовою цедрою, і цибулю разом із мари¬ 
надом. 

Ретельно перемішати, заправити олив¬ 
ковою олією, посолити і поперчити. Подава¬ 
ти. посипавши подрібненими горіхами. 


САЛАТ ІЗ КРЕВЕТКАМИ, 
ІКРОЮ ІРИОЛОЮ 


Свіжоморожені креветки - 500 г; 
йогурт - 200 г; 
куркума - 1 ч. ложка; 
гострий перець - 1 шт.; 
олія - 2 ст. ложки; 
авокадо - 1 шт.; 
варені яйця - 2 шт.; 
лойм - 1 шт.; рухала - 100 г; 
червона ікро - 1А0 г; 
сіль, перець - за смаком. 
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Креветки ретельно вимити й очистити. Гострий перець нарізати. Замаринувати креветки 
на 15 хвилин у суміші із 100 г йогурту, куркуми і гострого перцю. Потім обсмажити в олії 
5-7 хвилин. 

Очистити авокадо, нарізати кубиками і полити соком лайма. 

Нарізати креветки, яйця, половину руколи, викласти в миску і перемішати з авокадо, 
ікрою і маринадом, що залишився. 

За бажанням можна додати сіль і перець. 

Викласти салат на тарілку і прикрасити зверху листям руколи. 
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Куряче філе - 200 г; 

шинка -150 г; 
твердий сир -150 г; 
картопля - 5 шт.; 
яйця - З шт.; 

мариновані печериці - 1 банка; 
зелена цибуля - 1 пучок; 
майонез - 200 г; 
сіль - зо смаком. 




Куряче філе відварити й охолодити. Картоплю і яйця відварити й очистити. 

Курятину, шинку, зелену цибулю дрібно нарізати. Картоплю, яйця, сир натерти на 
ній тертці. Інгредієнти викладати на блюдо шарами, змащуючи кожен майонезом, у такій 
послідовності: картопля, куряче філе, яйця, шинка (картоплю, філе, яйця підсолювати). 
Посипати салат сиром, потім зеленою цибулею, зверху викласти гриби. 
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САМ ІЗ ШйКОІО, 
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Шинка - 200 г; 
картопля - 2 шт.; 
помідори - 2-5 шт.; 
червоно цибуля - 1 шт.; 
консервований зелений горошок 

яйця - 2 шт.; 
листовий салат -100 г; 
майонез - 4 ст. ложки; 
сіль, перець - за смаком. 


- 200 г; 


Картоплю і яйця відварити й очистити. Листя салату помити й обсушити. 

Шинку нарізати кубиками, цибулю - тонкими півкільцями. Яйця подрібнити і викласти 

на дно салатника. 

Картоплю і помідори нарізати приблизно однаковими шматочками, листя салату дрібно 
порвати. 

Усі інгредібнти змішати і додати звлений горошок, посолити, заправити майонезом. 
Викласти в салатник на яйця, прикрасити зеленим горошком і зеленню. 
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АЛАТ ІЗ ПЕРСИКАМИ 
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Персики - 2-5 шт.; 
моцорело (кульки) - 200 г; 
хамон - 4-6 скибочок; 
листя крес-салату і руколи - 200 г; 
лимонний сік - 50 г; 
оливкова олія - 2 ст. ложки; 
перець - за смаком; 
свіжа м’ята - кілька листочків. 


Персики помити, витерти, видали¬ 
ти кісточки, нарізати скибочками, злегка 
збризнути оливковою олією і підрум’я¬ 
нити на грилі з обох боків 3-5 хвилин. 
Крес-салат і руколу промити, обсуши¬ 
ти. Для заправки змішати лимонний сік 
та оливкову олію. 

На тарілку викласти салатне листя, 
зверху - скибочки персиків, кульки моца- 
рели, скибочки хамона, полити заправкою, 
присипати свіжомеленим перцем і листям 
м’яти. Подавати салат теплим. 






АШ ІЗ КАРТОНИ З 

І 




Молода картопля - 500 г; 
сир із цвіллю - 80 г; 
салатний мікс - 100 г; 
пахта -0,5 склянки; 
червоний винний оцет - 1 ч. ложка; 
дижонська гірчиця - 1 ч. ложка; 
бекон - 8 шматків; 
сіль - за смоком. 


На добре розігрітій сковороді обсмажити 
скибочки бекону. Перекласти на паперовий 
рушник, дати охолонути і нарізати невели¬ 
кими шматочками. 

У киплячій підсоленій воді відварити 
картоплю до готовності, приблизно 12 хви¬ 
лин. Злити, злегка охолодити і розрізати на 
шматочки. 

Салат промити й обсушити. 

Тим часом у мисці змішати подрібнений 
сир, пахту, оцет і гірчицю. 

Викласти картоплю і салат у заправку 
і додати бекон, перемішати. 































АШ ІЗ РІІКОЛОЮ, ГРЗІЮ 

] ГРА НА 



Груші - 2 шт.; мандарини - 2 шт.; 
зерна граната -1-2 ст. ложки; 

рукола - 20 г; майонез - 1 ст. ложко; 
мед - 0,5 ч. ложки; 
гірчиця - 0,5 ч. ложки; 
сіль, волоські горіхи - 
за смаком. 

Мандарин розділити навпіл і з поло¬ 
вини вичавити сік. Змішати його з майо¬ 
незом, медом, гірчицею і сіллю. 

Груші промити і нарізати тонкими ски¬ 
бочками. Розкласти їх на тарілці. 

Зверху викласти вимиті й обсушені ли¬ 
сточки руколи і очищені від мембран ски¬ 
бочки 1,5 мандарина. 

Посипати зернами граната, полити за¬ 
правкою і прикрасити волоськими горіха¬ 
ми. Перемішувати салат потрібно безпосе¬ 
редньо перед уживанням. 


САШ ІЗ МРЯКА, ЯШК 

ІШНСІ 

Болгарський перець - 1 шт.; 
білокачанна капуста - 300 г; 
кислі яблука - 2 шт.; 

корінь селери - 70 г; зіра - 2 ч. ложки; 
буряк - 1 шт.; морква - 1 шт.; 
родзинки без кісточок - 50 г,- 
яблучний оцет - 1 ст. ложка; 
оливково олія - 4 ст. ложки; 
сіль, перець - за смаком. 

Буряк, корінь селери і моркву почистити 
й натерти на крупній тертці. Капусту нашат¬ 
кувати. 

Яблука нарізати шматочками. 

Родзинки замочити на 10 хвилин у га¬ 
рячій воді. 

Насіння зіри обсмажити 2-3 хвилини на 
сухій сковороді, а потім перекласти в ми¬ 
ску і збити з оливковою олією, сіллю, оцтом 
і перцем. 

З’єднати всі інгредієнти, полити заправ¬ 
кою і перемішати. 




САААТІЗМРЯЯОЮ 


ри 


кою 


І МХАРИКАМИ 


Курячо печінка - 500 г; 
помідори - 2-3 шт.; 
листя зеленого салату - 100 г; 
батон - 300 г; 

для заправки: оцет (6 %) - 1 ст. ложка; 
олія - З ст. ложки; 
часник - 2 зубчики; 
гірчиця - 1 ч. ложка; 

сіль, перець, вершкове масло - за смаком. 







НіСЗ. 



Відрізати від батона скоринки, а м’якуш нарізати кубиками. Обсмажити у розтопленому 
вершковому маслі. 

Печінку нарізати невеликими кубиками і на сильному вогні обсмажити протягом З хви¬ 
лин. Помідори промити, обсушити, нарізати невеликими шматочками. 

На тарілку викласти промиті й обсушені листя салату, печінку, помідори і сухарики. 

Заправку приготувати в сковороді, де смажилася печінка. Змішати оцет, олію і гірчицю, 
додати пропущений через прес часник, посолити і поперчити, але не ставити сковороду на 
вогонь. Після цього в окремій мисці добре збити. Потовою заправкою залити салат. 

Подавати теплим. 



л і 






































щ 



ШКС-САШІЗ мнго. 

РНОЛИ1 ГРАНАТА 


Монго - 2 шт.; 
помідори - 2 шт.; 
червона цибуля - 2 шт.; 
салатний мікс - 50 г; 
корінь імбиру - 50 г; 
лимонний сік - 5 ст. ложки; 
оливкова олія - З ст. ложки; 
гірчиця - 1 ст. ложка; 
сіль, перець, зерна граната - за смаком. 


Стиглі манго вимити і нарізати невеликими кубиками. Цибулю очистити і нарізати 
півкільцями. Помідори вимити і нарізати кружечками. Салат промити й обсушити. Салатний 
мікс, цибулю, манго та помідори змішати. 

Олію, лимонний сік і гірчицю змішати, додати сіль і перець. 

Імбир очистити, натерти і ввести в заправку. 

Полити салат заправкою. Обережно перемішати так, щоб кожен листочок був змащений. 
Прикрасити зернами граната. Відразу ж подавати. 


САЛАТ «ЕКЗОТИКА 




Сухі водорості вакаме - 50 г; 
червоно цибуля - 1 шт.; 
гострий червоний перець - 1 шт.; 
апельсин - 1 шт.; цукор - 2 ст. ложки; 
рисовий оцет - 5 ст. ложки; 
соєвий соус - 5 ст. ложки; 
кунжутна олія - 1 ст. ложка; 
насіння білого кунжуту - 1 ст. ложка; 
корінь імбиру, сіль, перець - за смаком. 



Приготувати маринад із соєвого 
соусу, цукру і рисового оцту. Цибулю 
і гострий перець нарізати півкільця¬ 
ми, корінь імбиру - соломкою. Апельсин очистити і нарізати шматочками. Змішати в мисці 
цибулю, перець, апельсин та імбир, залити маринадом, а зверху покласти невеликий прес 
і поставити в холодильник на 15 хвилин. 

Замочити водорості у воді на 10 хвилин. Потім воду злити, а водорості віджати. Змішати 
водорості з овочами, маринадом, кунжутом і кунжутною олією й подавати салат до столу. 



т\\т коктЕйль-САЛАТ 

13ХМИ0Ю 

КРЙХТОЮ 


Черствий хліб - 100 г; яйця - 10 шт.; 
солоні огірки - 5 шт.; 
зелена цибуля - 0,5 пучко; 
гірчиця - 1 ст. ложка; 
майонез - 1 склянка; 
зелень петрушки - за смаком. 

Черствий хліб натерти на тертці. 

Зварити круто яйця й очистити. Огірки 
очистити від шкірки і насіння. Цибулю по¬ 
мити й обсушити. 

Яйця, огірки, зелену цибулю дрібно 
нарізати, додати гірчицю, майонез. 

Перемішати і викласти в креманки або 
фужери. 

Зверху полити майонезом, посипати 
хлібною крихтою і прикрасити шматочками 
яєць та зеленню. 

Подати до столу. 


Варені креветки - 200 г,- 
авокадо -100 г; 

грейпфрут - 0,5 шт.; спаржа - 500 г; 
лимонний сік - 50 г; 
майонез - 2 ст. ложки. 

Авокадо нарізати кубиками і збризнути 
лимонним соком. 

Грейпфрут очистити від шкірки, мем¬ 
бран, нарізати кубиками і заправити ма¬ 
йонезом. 

Спаржу, зв’язавши в пучок, відварити 
в невеликій кількості підсоленої води, охо¬ 
лодити, нарізати невеликими шматочками. 
Креветки нарізати, залишивши кілька ці¬ 
лих для прикрашання. 

Фруктову масу викласти шарами 
в сервірувальне кільце, зверху - нарізані 
креветки і спаржу. Перед подачею прикра¬ 
сити салат цілими креветками та зеленню. 
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МШИКИ з САЛАТОМ 
13 ЛОСОСЯ 

Лосось - 400 г; салат айсберг - 100 г; 

морква - 2 шт.; червоні яблука - 2 шт.; 
твердий сир - 100 г,- 
волоські горіхи - 50 г; 
сметана - для заправки; 
кошики - 1 упаковка; 
сіль - за смоком. 

Засолити лосося і залишити в холо¬ 
дильнику на З години. 

Нарізати рибу кубиками. Салат проми¬ 
ти, обсушити і нарізати. Яблука очистити 
і нарізати кубиками. 

Моркву відварити, охолодити і нарізати 
кубиками. 

Сир натерти. Горіхи подрібнити качал¬ 
кою. 

ішати всі інгредієнти, посолити, за¬ 
правити сметаною. 

Дати трохи настоятися. Перед подачею 
розкласти в кошики. 









Молода картопля - 1,5 кг; 

сіль - 1 ст. ЛОЖКО; часник - З зубчики; 
білий винний оцет - 2 ст. ложки; 
діжонська гірчиця - 1 ст. ложка; 
оливкова олія -0,5 склянки; 
чорний перець -0,5 ч. ложки; 
цибуля-шалот - 1 шт.; 
посічена зелень петрушки, кінза - по 1 ч. ложці. 

Молоду картоплю відварити і розрізати 
навпіл. 

У невеликій мисці з’єднати пропущений 
через прес часник, оцет, гірчицю, олію і пе¬ 
рець, ретельно перемішати. 

Полити цією заправкою відварену теплу 
картоплю і дати постояти 10 хвилин. 

Потім додати подрібнену цибулю-ша- 
лот і зелень, обережно перемішати, щоб 
зелень вкрила всю картоплю, і подати 
до столу. 


САЛАТ ІЗ СИРИ З ЯЬЛЯКАМИ 



Листовий салат - 0,5 пучка; 
сир гоудо - 400 г; 
червоні яблуко - 2 шт.; 
очищені волоські горіхи -100 г; 
майонез - 4 ст. ложки; 
сметана -125 г; 
лимон - 0,5 шт.; 
цукор, сіль, перець - за смоком. 





Салатне листя добре вимити та обсушити. З половини лимона вичавити сік. Майонез 
змішати зі сметаною і соком лимона, додати цукор, сіль, перець. 

Сир нарізати кубиками. Яблука добре промити, очистити від насіння і нарізати невели¬ 
кими шматочками. 

Змішати сир і яблука, заправити приготованим соусом і дати настоятися. 

Додати подрібнені ядра волоських горіхів, перемішати і викласти на листя салату. 



ІАІСЬКИЙ САЛАТ 





Креветки - 500 г; 
кальмари - 500 г; 
помідор - 1 шт.; 
стебло селери - 4 шт.; 
ріпчаста цибуля - 0,5 шт.; 
перець Чилі - З шт.; 
рисова локшина - 40 г; 
для соусу: сік лайма - 8 ст. ложок; 
рибний соус - 6 ст. ложок; 
цукровий сироп - 4 ст. ложки. 


Зварити цукровий сироп із розрахунку З ст. ложки цукру на 200 г води. Сироп уварити на 
25 %. Креветки очистити від панцира. Кальмари очистити і нарізати кільцями. 

Нарізати овочі: цибулю і перець - півкільцями, помідор і селеру - кубиками. 
Бланшувати кальмари і креветки 5 хвилин. Локшину також бланшувати до м’якості 
й прозорості. Змішати всі інгредієнти, додати соус, ще раз перемішати. 
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ТОРТ^САЛАТ 13 КРРБЕТКАИ 

ТА ОВОЧАМИ 


Відварені креветки - 500 г; 
яйця - 2 шт.; авокадо - 1 шт.; 
картопля - 7 шт.; моркво - 7 шт.; 
водо - 0,5 склянки; лимон - 7 шт.; 
желатин - 2 ч. ложки; сметано - 125 г, 

майонез -125 г; 

сіль, перець, зелень - за смаком. 


Картоплю, моркву і яйця відварити й очистити. 

Водою залити желатин, залишити для набрякання, потім на водяній бані розчинити 
ретельно перемішати і дати охолонути. Змішати майонез зі сметаною та желатином. 

Форму для салату застелити плівкою, залишивши її кінці зовні. Викласти на дно очи¬ 
щені креветки, змастити майонезно-желатиновою сумішшю, потім - натерті варені яйця 
(підсолити, змастити), нарізаний кубиками авокадо (скропити його соком лимона, змасти¬ 
ти), нарізану кубиками моркву (підсолити, змастити), терту картоплю (підсолити, змастити). 
Поставити салат у холодильник на ЗО хвилин. 

Потім торт-салат перевернути на тарілку, зняти плівку, прикрасити лимоном, креветками 
та зеленню. 



І 




МОБИЙ САЛАТ ІЗ СИРОМ, 

ОГІРКОМ І октрадзого 

крабові палички - 6 шт.; 
ковбасний сир -100 г; 
твердий сир -100 г; 
консервована кукурудзо -100 г; 
огірок - 1 шт.; майонез - 2 ст. ложки; 
перець - за смаком. 

Крабові палички розрізати вздовж на 
дві частини, потім поперек на невеликі 
шматочки. Огірок нарізати кубиками. Ков¬ 
басний сир натерти. Твердий сир нарізати 
кубиками. 

Змішати всі продукти з кукурудзою, по¬ 
перчити. 

Додати до майонезу 2 ст. ложки роз¬ 
солу від консервованої кукурудзи, добре 
перемішати і заправити салат. 

При подачі прикрасити кукурудзою 
і зеленню. 
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Шпинат - 1 пучок; 
помідори чері - 200 г; 

мигдаль -0,5 склянки; печериці - 200 г; 
оливкова олія - 2 ст. ложки; 
бальзамічний оцет - 1 ч. ложка; 
морська сіль, перець - за смаком. 

Листя шпинату добре промити і порва¬ 
ти руками. 

Помідори чері ретельно промити і ро¬ 
зрізати навпіл. 

Печериці промити, у разі необхідності 
очистити і нарізати пластинками. Усі ін¬ 
гредієнти змішати. 

Мигдаль обсмажити і змішати в блен- 
дері з бальзамічним оцтом, оливковою 
олією, морською сіллю і перцем. Заправити 
цим соусом салат. 

Чері можна замінити в’яленими помі¬ 
дорами. 

































ШИМЙСАЛАТЗАВОЩО 


Крабове м’ясо - 200 г; 
яблуко - 1 шт.; свіжі огірки - 2 шт.; 
авокадо - 1 шт.; яйця - 2 шт.; 
лимонний сік - 1 ст. ложка; 
майонез - 4 ст. ложки; часник - 1 зубчик; 

сіль - зо смаком. 

Огірки нарізати, посипати сіллю і від¬ 
ставити. Коли огірки дадуть сік, віджати. 
Яблуко очистити, нарізати, збризнути ли¬ 
монним соком. 

Яйця відварити, почистити і розім’яти 
виделкою. 

Змішати огірки, яблуко, яйця і 1 ст. 
ложку майонезу. 

Часник очистити і подрібнити. З авока¬ 
до вийняти м’якуш і подрібнити. 

Змішати авокадо, часник і 1 ст. ложку 
майонезу. 

У келихи викласти шарами суміш огір¬ 
ків, яблука і яєць, авокадо і крабове м’ясо. 
Зверху покласти 1 ст. ложку майонезу. 




САШ ІЗ КОЗЯЧОГО СИРЧ 
ІбЧРЯКАЗРЧКОШ 



САШ в ТЧНР, ЯЙЦЯМИ 
І СВІЖИМИ ОГІРКАМИ 


Консервований тунець - 100 г; 
свіжі огірки - 2 шт.; 
яйця - 2 шт.; 
суміш трав - за смаком; 
для заправки: оливкова олія - 2 ст. ложки; 
діжонська гірчиця - 1 ч. ложка; 
лимонний сік, сіль - за смаком; 
листя салату - для подачі. 
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Огірки промити і нарізати невеликими кубиками. Листя салату промити й обсушити. 
Яйця відварити круто (10 хвилин), охолодити, очистити і нарізати кубиками. 

Тунця розім’яти виделкою разом із рідиною. 

Для заправки змішати оливкову олію з гірчицею і додати лимонний сік. Трохи підсолити. 
Салат подавати порційно в сервірувальному кільці. 

На тарілку викласти сухе листя салату. На нього - нарізаний огірок. Полити заправкою. 
Зверху покласти тунця, на нього - порізані яйця. Полити заправкою. При подачі зняти кіль¬ 
це і прикрасити за бажанням. 


Буряк - 1 шт.; рукола - 50 г; 
козячий сир - 150 г; 
очищені фісташки - 50 г; 
для заправки: оливкова олія - 5 ст. ложки; 
яблучний оцет - 1 ст. ложка; 

червоно цибуля - 1 шт.; 
гірчиця в зернах - 1 ч. ложко; 
цукор - дрібка; 
сіль, перець - за смаком. 

Фісташки подрібнити. Буряк помити, 
відварити, охолодити і нарізати невелики¬ 
ми кубиками. 

Козячий сир розламати на шматочки. 

Цибулю дрібно нарізати, покласти в ми¬ 
ску, додати оцет і олію, змішати. 

Додати гірчицю, сіль, цукор і перець, 
перемішати і дати заправці постояти 
10 хвилин. 

Руколу промити й обсушити, викласти 
на тарілку, додати сир і буряк. Полити за¬ 
правкою і посипати фісташками. 
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Варений буряк - 2 шт.; 
варене м'ясо - 250 г; 
варені яйця - 5 шт.; 
майонез - 500 г; 
варена морква - 4 шт.; 
варена картопля - 4 шт.; 
ріпчаста цибуля - 2 шт.; 
оцет (5 %) - 0.5 склянки; 
гранат - 1 шт. 


Цибулю нарізати тонкими півкільцями, залити оцтом, витримати 20 хвилин, потім від 
кинути на друшляк. Моркву і буряк натерти на крупній тертці. Яйця подрібнити. М ясо нарі 
зати соломкою. Картоплю натерти на тертці. Гранат розрізати на А частини і чайною ложкою 

вибрати зерна. 

Підготовлені інгредієнти укласти в скляні келихи шарами, змащуючи кожен шар майо¬ 
незом: буряк, м’ясо, яйця, морква, маринована цибуля і картопля. 

Перед подачею посипати салат зернами граната. 


САШ 

В КЯРЯЧОГО ФИ 
ОПРИВІЖІІЬ 


Куряче філе - 500 г; 
огірки - 200 г; 
яйця - 5 шт.; 
майонез - 100 г; 
сіль, перець - за смаком. 


Куряче філе промити, відварити 
до готовності, охолодити і нарізати 
кубиками. 



Огірки ретельно промити, обсушити, очистити і нарізати соломкою. 

Яйця відварити круто, охолодити, очистити і натерти на середній тертці. 

Усі інгредієнти змішати, посолити, поперчити і заправити майонезом. Одразу подати до 
столу. 




АШ ІЗ КРАБОБИШИ 


Крабові палички - 200 г; 

рис - 0,5 склянки; вода - 1,5 склянки; 
яйця - 5-4 шт.; майонез - 200 г; 
консервована кукурудза - 1 банка; 

зелена цибуля - 20 г; сіль - за смаком. 

Крабові палички нарізати кубиками. 

Яйця зварити круто, очистити і нарізати 
кубиками. 

Відварити рис у підсоленій воді. Після 
того як рис звариться, промити його під 
струменем холодної води. 

Змішати разом порізані крабові палич¬ 
ки, яйця та охолоджений рис, перемішати. 

Додати консервовану кукурудзу. 

Заправити салат майонезом, посипати 
дрібнопосіченоюзеленоюцибулею, посолити 
і добре перемішати. 




Оселедець - 500 г; 
мариновані огірки - 5 шт.; 
зелена цибуля - 0,5 пучка; 
яблуко - 1 шт.; 
яйця - 5 шт.; 
майонез - 5-4 ст. ложки; 
томатний соус - 1 ч. ложка; 
оцет столовий, сіль, перець - за смаком. 

Філе оселедця нарізати невеликими 
шматочками. Яйця відварити круто, охоло¬ 
дити й очистити. Яблуко ретельно промити 
та очистити від шкірки і насіння. 

Яблуко, огірки і яйця нарізати, цибулю 

посікти. 

Усі інгредієнти змішати. Заправити са¬ 
лат оцтом, томатним соусом і майонезом. 
Зверху посипати зеленою цибулею. 

За бажанням можна прикрасити ски¬ 
бочкою лимона. 







































САШ ІЗ ИЛОІ КВАСОМ 
З 



І [ОРКАМИ 


Біла консервована квасоля - 500 г; 
ріпчаста цибуля - 2 шт.; 
волоські горіхи - 70 г; 
олія - 40 мл; 
сіль, перець - за смаком; 
зелень - для прикрашання. 


Цибулю очистити, нарізати кільцями 
і пасерувати в олії до готовності. 

Очистити горіхи від шкаралупи і пере¬ 
городок, розламати на дрібніші шматоч¬ 
ки і підсмажити на розпеченій сковороді. 
Квасолю відкинути на друшляк, щоб стек¬ 
ла зайва рідина. 

Змішати квасолю, обсмажену цибулю 
і волоські горіхи, посолити й поперчити. 

Перед тим як подати салат на стіл, 
прикрасити його зеленню. 




Гарбуз - 250 г; 
козячий сир -100 г; 
рукола - 1 пучок; 
волоські горіхи -10 шт.; 
оливкова олія - 1 ст. ложка. 

«е>С\с) 

Салат добре помити і обсушити на па¬ 
перовому рушнику. 

Гарбуз очистити від шкірки й насіння 
і нарізати шматочками. На сковороду на¬ 
лити оливкову олію і, коли вона нагріється, 
викласти гарбуз, обсмажувати кілька хви¬ 
лин зусібіч. Козячий сир нарізати кубика¬ 
ми, волоські горіхи розламати руками. 

Викласти гарбуз на тарілку, додати 
нарізаний сир, горіхи і руколу, добре пе¬ 
ремішати. 

За бажанням прикрасити салат листоч¬ 
ками базиліку. 



Копчена курячо грудко - 200 г; 
яйця - 2 шт.; 
ківі - З шт.; 
яблуко - 1 шт.; 
йогурт -150 г; 
гірчиця - 5 ст. ложки; 
листя м'яти - для прикрашання; 
сіль, перець - за смаком. 





Ківі промити й очистити. Яблуко промити, очистити і видалити насіння. Яйця відварити, 
охолодити й очистити. 

Копчену курячу грудинку, яйця, ківі та яблуко нарізати кубиками і змішати. Посолити 
і поперчити за смаком. 

Йогурт з’єднати з гірчицею і ретельно збити. Полити салат заправкою і перемішати. 

За бажанням прикрасити листочками м’яти. 



САШ «ОРИПНАаЬНЙЙ» 


Грейпфрут - 1 шт.; 
куряча грудко - 500 г; 
сир пармезан -100 г; 
пекінська капуста - 200 г; 
сік лимона - 2 ст. ложки; 
нарізана м'ята - 0,5 ст. ложки; 
оливкова олія - 5 ст. ложки; 
сіль, перець - за смоком. 

Куряче філе відварити в підсо¬ 
леній воді, після чого обсмажити зі 
спеціями в оливковій олії. Після того 
як охолоне, нарізати кубиками. 


Грейпфрут очистити від шкірки і мембран, нарізати скибочками. Пармезан натерти. 

Приготувати заправку: змішати 2 ст. ложки оливкової олії, сіль, перець, сік лимона і м я- 
ту, перемішати. Викласти в салатницю крупно нарізану пекінську капусту (можна порвати 
руками), шматочки грейпфрута, курку. Полити приготованою заправкою, перемішати. Зверху 
посипати натертим сиром. 
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ЗАЛИВНИЙ САЛАТ 
ОСТЛЦЕІІЬ ША ИВОЮ 


» 



Філе оселедця без шкіри і кісток - 400 ?; 

буряк - З шт.; 
моркво - 1-2 шт.; 
картопля - 2 шт.; 
желатин - 10 г; 
вода -100 мл; 
майонез - 380 г; 
сіль, перець - за смоком. 

(З/Оч^ 



Желатин замочити в холодній воді на 1 годину. Овочі зварити, охолодити й очистити. 

Нагріти желатин до 60 “С, додати, помішуючи, майонез. Соус поперчити, посолити, три¬ 
мати в теплі. Форму для випічки застелити харчовою плівкою. Нарізати буряк і змішати 
з четвертою частиною желатинової маси. Викласти першим шаром у форму і прибра¬ 
ти в холодильник на 10 хвилин. Оселедець нарізати кубиками, змішати з майонезним 
соусом. Дістати форму з холодильника, покласти оселедець із соусом наступним шаром 
і знову прибрати в холодильник. Нарізати моркву, змішати з соусом, покласти третім шаром. 
Нарізати картоплю, змішати з соусом. Покласти четвертим шаром. Прибрати форму з сала¬ 
том у холодильник на 2 години. Коли желе застигне, перевернути форму на блюдо, зняти 
плівку, прикрасити і подати до столу. 



І САЛАТ З АВОКАДО 
|3 КРЕВЕТКА» ІТАСНИКОІ* 

/\еокадо - 2 шт.; оливкова олія - З ст. ложки; 
очиицені креветки - 20-30 шт.; 
хрусткий салат фріліс - 100 г; 
часник - 2 зубчики; лимон - 1 шт.; 
сіль, перець - за смаком. 

* 

Авокадо нарізати кубиками. Часник 
нарізати й обсмажити в олії. Потім додати 
в сковороду креветки, смажити 1-2 хви¬ 
лини. 

Перекласти креветки на окрему таріл¬ 
ку, а часникову оливкову олію змішати 
із соком лимона. 

На тарілки викласти салат фріліс, 
зверху покласти авокадо, креветки і поси¬ 
пати перцем за смаком. 

Полити салат часниково-оливковою 
заправкою і за бажанням прикрасити ски¬ 
бочкою лимона. 





АЛАТВ ПЕМНаМ 
ШКТОГОІ ГРИВАМИ 


Печериці -100 г; 
ріпчаста цибуля - 1 шт.; 
яйце - 1 шт.; майонез - 100 г; 

пекінська капуста - невеликий качан; 
олія - 1 ст. ЛОЖКО; 
листя салату, сіль, перець - 
зо смаком. 

Печериці ретельно промити і наріза¬ 
ти. Помиту й очищену цибулю нарізати 
півкільцями, гриби викласти на розігріту 
сковороду без олії. Коли з них припинить 
виділятися рідина, додати нарізану ци¬ 
булю та олію, посолити й поперчити за 
смаком. Смажити гриби із цибулею до го¬ 
товності. Пекінську капусту промити, тонко 
нарізати. Відварити яйце круто, очистити 
і нарізати дрібними кубиками. 

Змішати капусту з майонезом, зверху 
викласти яйце, на нього - смажені гриби 
із цибулею. Подавати на подушці із зеле¬ 
ного салату. 
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Слабосолений лосось - 200 г; 
яблуко - 1 шт.; перепелині яйця - 10 шт.; 

картопля - 5 шт.; 

морква - 1 шт.; ріпчаста цибуля - 1 шт.; 

майонез -150 З; 
гірчиця - 2 ст. ложки; 
корнішони - за смаком; 

сік лимона, білий перець, сіль, цукор - 

за смаком. 

Овочі та перепелині яйця відварити, 
охолодити й очистити. 

Яблуко очистити. 

Лосося, яблуко, яйця, картоплю і морк¬ 
ву нарізати кубиками. Невелику цибулину 
і кілька корнішонів подрібнити. 

Для заправки змішати майонез, гірчи¬ 
цю, сік лимона, білий перець, сіль і цукор. 
Додати цибулю і корнішони. 

Усі інгредієнти змішати в одній єм¬ 
ності, заправити, обережно перемішати 
і подати на стіл. 


САШІЗЯЙІ1ЯМК 

ІКАПКТОИ) 



Білокачанна капуста - 200 г; 
яйця - 3-4 шт.; 
твердий сир - 250 г; 
сметана -100 г,- 

петрушка, кріп, зелена цибуля, сіль, перець - 

за смаком. 


Нашаткувати капусту якомога тоншг 
і дрібніше. 

Після цього трохи її посолити, зім’я¬ 
ти руками і дати постояти 5-8 хви¬ 
лин. 

Зелень дрібно посікти ножем. Сир на¬ 
терти на середній тертці. 

Відварити яйця, почистити і дрібно 
посікти ножем. 

Змішати всі інгредієнти і заправити 
салат сметаною, посолити, поперчити. 

Перед подачею дати салату настоя¬ 
тися. 


' Г 
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АЛАТ «ГРАНАТОВИЙ 


ЬРАСЛЕТ 


» 


Великий гранат - 1 шт.; 
картопля - 5-6 шт.; 

буряк - 400 г; 
куряча грудка - 1 шт.; 
ріпчаста цибуля - 2 шт.; 

олія - 1 ст. ложка; 
волоські горіхи - 50-70 г; 
майонез - 100-150 г-, сіль - за смаком. 






Буряк і картоплю відварити, охолодити, очистити і натерти на крупній тертці. До буряків 
додати волоські горіхи, посічені ножем або перемелені в блендері, і трохи солі. 

Курячу грудку заздалегідь відварити. М’ясо відділити від кісток і дрібно нарізати. Дода¬ 
ти до м’яса дрібно нарізану і злегка обсмажену на сковороді цибулю. 

Гранат розрізати на 4 частини і чайною ложкою вийняти зерна. 

Перевернути склянку догори і встановити по центру круглого плаского блюда. Першим 
шаром навколо склянки викласти терту картоплю, змастити ЇГ майонезом. Другий шар - ку¬ 
ряче філе з цибулею, змастити майонезом. Третій шар - буряк із горіхами, змастити майо¬ 
незом. Четвертим шаром викласти зерна граната, розподіливши по всьому салату. 

При подачі вийняти склянку. 







































ИОБОИЧНИЙ САШ13 
БгаКАЗІОРІІОСЛИБОМ 


Варений буряк - 1 кг; 

чорнослив - 300 г; 
волоські горіхи -100 г: 
часник - 2-3 зубчики; 
майонез -150 г; 

сіль - зо СМОКОМ; 

зерна граната, кукурудза, кріп - 
для прикрашання. 




Чорнослив залити гарячою водою приблизно на ЗО хвилин. Потім злити воду, звільнити 
чорнослив від кісточок і дрібно нарізати. Горіхи очистити і подрібнити ножем або качалкою. 
Буряк очистити і натерти на тертці. 

Додати пропущений через прес часник, чорнослив і горіхи, заправити майонезом. Можна 
злегка посолити. Перемішати і дати салату настоятися. 

Перед подачею прикрасити салат: посипати зверху подрібненими горіхами, зробити 
ялинку з гілочок кропу, зірочку зі шматочка буряка і кульки із зерен граната або консерво¬ 
ваної кукурудзи. 


оя 


ШТІЗИСВС!) 


Кускус - 250 г; родзинки -120 г; 
болгарський перець - 1 шт.; 
огірок - 1 шт.; курага - 120 г; 
оливки без кісточок - 60 г; 
смажений мигдаль - 60 г; 
оливкова олія - 2 ст. ложки; 

свіжо м'ята - ЗО г,- 
лимонний сік - 2 ст. ложки,- 
сіль, перець - за смаком. 




Покласти кускус у термотривкий 
посуд, залити окропом так, щоб вода 
вкривала його на 2,5 см, і залиши¬ 
ти на 15 хвилин. Коли вода вбереться, перемішати кускус виделкою. Ненадовго замочити 
в теплій воді родзинки і курагу. Видалити з перцю насіння. 

Нарізати перець, огірок, курагу та оливки невеликими кубиками. Перекласти все в ємність 
із кускусом, додати родзинки та мигдаль. В окремій мисці змішати олію, лимонний сік і дрібно 
порізану м’яту. Заправити кускус отриманою сумішшю, приправити сіллю і перцем. 



НИЕГРІТ 


Буряк - 2 шт.; морква - 2 шт.; 
картопля - 4-5 шт.; 
квашена капуста - 200 г; 

олія - 2-3 ст. ложки; 
сіль, перець - за смаком; 
петрушка, зелена цибуля - для подачі. 


І 
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Буряк, моркву і картоплю помити, від¬ 
варити до готовності й очистити. Нарізати 
овочі невеликими кубиками. Капусту від¬ 
жати від соку. 

У миску покласти квашену капусту, 
моркву, картоплю. 

Заправити олією. Посолити і поперчи¬ 
ти за смаком, перемішати, дати постояти 
10-15 хвилин. 

Після цього ще раз добре перемішати 
і тільки тоді додати буряк. 

Подати, прикрасивши зеленню петруш¬ 
ки або нарізаною зеленою цибулею. 

Можна зробити вінегрет із запечених 
овочів або заправити майонезом. 


ЛИСТКОВИЙ САШ 

в їй 



Помідори - 2 шт.; 
шинка - 200 г; 
твердий сир - 150 г; 
яйця - З шт.; 
червона цибуля - 1 шт.; 
чипси - 1 упаковка; 
майонез - 200 г; 
сіль, перець - за смаком. 



Помідори помити, цибулю почистити. 
Яйця відварити, охолодити, очистити і на¬ 
терти на тертці. Сир також натерти. 

Помідори, цибулю і шинку нарізати ку¬ 
биками. Салат викладати шарами, змащу¬ 
ючи кожен майонезом: 1-й шар - помідори, 
2-йшар-цибуля,перетертаізсіллю:3-йшар- 
шинка; 4-й шар - яйця; 5-й шар - сир. 

Зверху салат трохи змастити майонезом 
і перед подачею на стіл посипати чипсами. 

Такий салат гарно виглядає у скляних 
креманках. 































САЛАТ ІЗ 



О.ЯЙ 


СИРОМ 1РОМІАОРАМИ 


Шинна -150 г; 
салат-латук - 1 шт.; 
червона цибуля -0.5 шт.; 
горіхи пенан -0.5 скляний; 
помідори - 2 шт.; сир чеддер - 70 г; 
бальзамічний оцет - 0,25 склянки; 
гірчиця - 1 ч. ложка; 
оливкова олія - 0.5 склянки; 
сіль, перець - за смаком. 


Шинку нарізати кубиками й обсмажити 
на сковороді з невеликою кількістю олії. 
Дати охолонути. Латук нарізати соломкою, 
цибулю - півкільцями, помідори - куби¬ 
ками. Горіхи подрібнити. Сир натерти. 

Викласти підготовлені інгредієнти 
в келихи шарами. 

У мисці змішати оцет і гірчицю, роз¬ 
вести суміш оливковою олією, посолити 
і поперчити за смаком. Заправити салат, 
подавати, прикрасивши зеленню. 
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Куряче філе - 200 г; 
яйця - З шт.; 

консервовано кукурудза -150 г; 
огірки - 2 шт.; 
майонез - 150 г; 
зелень - для прикрашання. 


Куряче філе добре промити, відварити 
в підсоленій воді до готовності, обсушити 
та дрібно нарізати. 

Яйця відварити круто, охолодити, очи¬ 
стити, дрібно посікти. Огірки промити, об¬ 
сушити, нарізати соломкою. З кукурудзи 
злити рідину. 

З’єднати всі інгредієнти, заправити 
майонезом, обережно перемішати. 

Викласти салат у широкі келихи, при¬ 
красити шматочками огірка і зеленню. 

Перед подачею дати салату трохи на¬ 
стоятися. 


РІЗАВЯ«й ІіІ 
САЛАТ 

Куряча грудка - 1 шт.; 
кисле яблуко - 1 шт.; 
твердий сир - 200 г; 
яйця - З шт.; 
сметана - З ст. ложки,- 
майонез - З ст. ложки; 
сіль, перець - за смаком. 


Т Курячу грудку відварити в підсоленій воді, відділити м’ясо від кісток і розібрати одне 
філе на волокна. Викласти першим шаром і змастити сумішшю сметани і майонезу. 

Яблуко очистити від шкірки і насіння, натерти на тертці, викласти на філе, також змасти¬ 
ти сумішшю сметани і майонезу. Сир дрібно натерти. Викласти зверху, змастити. 

Яйця відварити, охолодити, очистити. Відокремити білки від жовтків, натерти їх на дріб¬ 
ній тертці. Спочатку викласти жовтки і верхнім шаром - білки. Зверху змастити салат суміш¬ 
шю сметани і майонезу й поставити в холодильник на кілька годин або на ніч. 




САЛАТ «РІЗНОСАРБІИЙ 
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Курятина - 150 г-, 

помідори - 150 г; салат-латук - 150 г; 
заморожений зелений горошок -100 г,- 
білий хліб - 50 г; кедрові горішки - 50 г; 

маслини - 50 г,- 

сіль, перець, майонез - за смаком. 



Підсмажити кедрові горішки в ско¬ 
вороді без олії. 

Потім нарізати білий хліб невели¬ 
кими шматочками й обсмажити його 
на сухій сковороді до хрусткої ско¬ 
ринки. 

Зелений горошок розморозити. Салатне листя порвати руками. Курятину, попередньо 
просмажену, нарізати шматочками, помідори - скибочками, маслини без кісточок - кіль¬ 
цями. На листя салату викласти маслини, на них - помідори, зверху - курятину (посолити, 
поперчити) і горошок. Висипати кедрові горішки і сухарі. Оформити салат майонезом і при¬ 
красити посіченою зеленню. 
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ТЕПЛИЙ САШ 

ІЗ ПЕНІИИОІО, ПОІЛІАОРАПІИ 

1 




Куряча ПЕЧІНКО - 500 г; 
моцарела - 200 г; 
помідори - 5-4 шт.; 
червона цибуля - 1 шт.: 
зелень петрушки і кропу -100 г; 
для заправки: гірчиця - 1 ч. ложка; 
бальзамічний оцет - З ст. ложки: 
оливкова олія - 6 ст. ложок; 
сіль, перець - за смаком. 


Печінку промити, дати стекти на дошці, запанірувати в борошні. Шматочки курячо' 
печінки обсмажити в оліГ до готовності. 

Цибулю очистити, помідори і зелень промити й обсушити. Помідори нарізати шматочка¬ 
ми, цибулю - півкільцями, моцарелу натерти, зелень посікти. 

Змішати всі інгредієнти. 

З оливково'і' олії", бальзамічного оцту і гірчиці приготувати заправку, посолити, поперчи¬ 
ти. Полити салат заправкою, обережно перемішати. 

Подавати салат до столу теплим. 


САШ«ТАВ;і№» 

І Булгур - 200 г; окріп - 2 склянки; 

І помідор - 1 шт.; огірок - 1 шт.; 

І червона цибуля - 1 шт.; 

І зелень петрушки - 1 пучок; 

І перець Чилі - 0,2 шт.; 

І для заправки: олія - ЗО мл; 

І сік лимона - З ст. ложки; 

І сіль, перець - за смаком. 

У каструлю насипати булгур і залити 
окропом, посолити. Варити на повільному 
вогні близько 15 хвилин. 

Потім вимкнути вогонь і залишити ще 

на 15 хвилин. 

Петрушку промити і посікти. Огірок, 
помідор та очищену цибулю нарізати ку¬ 
биками, перець подрібнити, у мисці з’єд¬ 
нати готовий булгур і нарізані овочі. 

Для заправки змішати олію, лимонний 
сік, посолити, поперчити і збити. Полити 
заправкою салат, перемішати. Перед по¬ 
дачею дати настоятися ЗО хвилин. 




ТАЙСЬКИЙ тш САЛАТ 


Рисова локшина - 200 г; куряче філе - 500 г; 
болгарський перець - 1 шт.: 
огірок - 1 шт.; дайкон - 200 г; 
морква по-корейськи - 300 г; 
часник - 2 зубчики; карі - 1 ст. ложка; 

соєвий соус - 2 ст. ложки; 
червоний гострий перець - за смаком; 
оливкова олія - для смаження. 



Рисову локшину відварити, промити хо¬ 
лодною водою і нарізати. Куряче філе тонко 
нарізати, присипати карі й обсмажити на 
сухій сковорідці. 

Болгарський перець очистити від на¬ 
сіння. Перець, огірок і дайкон нарізати со¬ 
ломкою. 

З’єднати всі інгредієнти, перемішати, 
викласти гіркою. 

Зверху помістити подрібнений часник. 
Оливкову олію підігріти, не доводячи до 
кипіння, і вилити на часник. 

Заправити салат соєвим соусом, черво¬ 
ним гострим перцем і дати йому настоятися 
кілька годин у холодильнику. 
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САШ 

ІЗ ГАРВ^ЗОМ 
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тш САЛАТ 
1 




Морква - 1 шт.; печериці - 250 г; 
картопля - 2 шт.: яйце - 1 шт.; 
соус тартар - 2 ч. ложки; 
ріпчаста цибуля - 1 шт.; 
сіль - за смаком. 

Зварити картоплю, моркву та яйце, 
охолодити, очистити і натерти на тертці. 

Гриби нарізати, посолити і тушкувати 
на сковороді до готовності. 

Цибулю подрібнити. Заправити соусом 
картоплю. 

Поставити сервірувальне кільце на 
тарілку, заповнити картоплею і цибулею. 
Потім викласти шар грибів і шар натертої 
моркви, трохи посолити її. Останній шар 
салату - натерте яйце. 

При подачі кільце зняти і прикрасити 
салат зеленню. 


] ПОШАОРАМИ 

Невеликий гарбуз - 1 шт.; помідори - 5 шт.; 
ріпчаста цибуля - 1 шт.; 
зелений салат - 1 пучок; 
гірчиця - 1 ст. ложка, олія - 50 г; 
сіль, перець - за смаком. 

Гарбуз розрізати навпіл, вибрати насін¬ 
ня. У однієї половини для стійкості відрі 
зати верхівку. 

Другу половину очистити і 300 г м’яку¬ 
ша нарізати кубиками. 

Помідори нарізати невеликими шма 
точками, очищену цибулю - півкільцями. 
Зелений салат порвати руками. 

Змішати всі інгредієнти в мисці, посо¬ 
лити, поперчити. 

з олії та гірчиці приготувати заправку, 
полити салат, перемішати і викласти в під¬ 
готовлену половину гарбуза. 



Т І 


САШ ІЗ ТЯ ВД 
І ПОМІДОРІВ в АВОКАДО 

Консервований тунець - 1 банка; 
авокадо - 2 шт.; помідори - 2 шт.; 
червона цибуля - 1 шт.; 
оливкова олія - 1 ст. ложка; 
лимонний сік - 2 ст. ложки; 
сіль, перець - за смаком; 
зелень - для прикраси. 



лгої 



І 

І 


Авокадо очистити, розрізати вздовж навпіл й обережно прибрати кісточку. Вийняти лож¬ 
кою частину м’якуша, «човники» з авокадо скропити лимонним соком. М’якуш дрібно нарі¬ 
зати і теж скропити лимонним соком. 

Помідор обшпарити окропом, опустити в холодну воду і зняти шкірку. Нарізати м’якуш 

невеликими шматочками. 

Цибулю очистити і нарізати півкільцями. 

Тунця із соком розім’яти виделкою, змішати з цибулею, м’якушем авокадо і помідора¬ 
ми. Посолити, поперчити, додати за необхідності лимонний сік, полити оливковою олією 
і петельно пеоемішати. Наповнити салатом половинки авокадо, прикрасити зеленню. 





















САЛАТ 13 ГРАНАТОМ 
ЦИНИМ РИСОМ 

Дикий рис -100 г-, мигдаль - 1 жменя; 
гранат - 1 шт.: сир фета - 150 г; 
листя салату - 1 пучок; 
для заправки: цибуля-шалот - 2 шт., 
оливкова олія - 5 ст. ложок; 
вода - 4 ст. ложки; мед - 1 ст. ложка; 
винний оцет - 1 ч. ложко: 
лимонний сік - 2 ст. ложки; 
сіль - за смаком. 

Рис залити водою в пропорції 1:3, довести до кипіння, зменшити вогонь до мінімуму 
і варити до готовності. Цибулю очистити і нарізати кубиками, обсмажувати в 1 ст. ложці олі 
кілька хвилин. Потім подрібнити цибулю у блендері, додати решту інгредієнтів для заправ¬ 
ки, усе збити. Гранат очистити, ложкою вибрати зерна. 

Мигдаль замочити на 5 хвилин в окропі, обсушити і нарізати. Салат промити і нарізати 
смужками. З’єднати всі інгредієнти. Зверху викласти поламану на шматочки фету і полити 
соусом. Перемішати безпосередньо перед подачею. 




Червонокачанна капуста- 400-500 г; 
волоські горіхи - 50-60 г; 
мандарини - 5-4 шт.; мед - 1 ст. ложка; 

бальзамічний оцет - 50 мл; 
олія волоського горіха - 5-4 ст. ложки; 
сіль, перець - за смаком. 




Нашаткувати, капусту дуже тонко, по¬ 
солити, зім’яти, викласти в салатник. 

Змішати оцет із медом та олією волось¬ 
кого горіха і збити. 

Залити капусту ледь підігрітою заправкою, перемішати, накрити салатник і поставити 
мінімум на ЗО хвилин у холодильник. 

Що довше маринується капуста, то смачніше салат. 

Обсмажити горіхи на сухій сковороді й посікти ножем. Очистити мандарини, розділити 
на скибочки. Розкласти салат по тарілках, додати горіхи і мандарини, посипати перцем. 


АЛАТ в тою шк» 







АЛАТ «ТРИ КОЛЬОРИ 



Червонокачанно капуста - 
0,5 качана; 

білокачанна капуста - 0,5 качана; 
морква - 2 шт.; 
винний оцет - 0,5 склянки; 
олія - 0,5 склянки; 
сіль, цукор - за смаком. 

З капусти зняти верхні листки, промити 
качани водою. 

Червонокачанну капусту тонко нашат¬ 
кувати, присипати сіллю і ретельно пере¬ 
терти. 

Перекласти капусту в миску, накрити 
тарілкою, зверху покласти гніт і залишити 
на 2-3 години. Потім віджати. 

Білокачанну капусту нашаткувати, 
моркву нарізати. 

Змішати винний оцет з олією, додати 

сіль і цукор за смаком. 

Залити салат заправкою і дати настоя¬ 
тися. 


САЛАТИ КОРЯ 


и 



Філе 


ІЯТЛОКАМ 


Куряче філе - 400 г; 
яблука - 6 шт.; варені яйця - 5 шт.; 

червона цибуля - 1 шт.; 
твердий сир - 150 г; майонез -100 г; 
подрібнені волоські горіхи - 5 ст. ложки; 
сіль, перець - за смаком. 




Філе відварити і нарізати. 

Окремо подрібнити жовтки і білки. Ци¬ 
булю посікти, сир і 2 яблука натерти. 

З’єднати філе, білки, посічену цибулю, 
натерті яблука і сир, додати жовтки, посо¬ 
лити і поперчити, заправити майонезом, 
посипати волоськими горіхами і поставити 
в холодильник. 

у решти яблук зрізати верхівку, вида¬ 
лити насіння і частину м’якуша й вико¬ 
ристовувати яблучні «склянки» для ори¬ 
гінальної подачі салату. 































ПЕРЕИИНИЙ САМЕ 
З ІНЖИРОМ ІЕЯРЯКОМ 


Перепелині філе - 2 шт.; 
буряк - 2 шт.; часник - 1 зубчик; 
листовий салат - 1 качан; 
стиглий інжир - 5 шт.; 
сіль, перець - за смаком. 


Перепелині філе підсмажити на грилі 
або на сковороді-гриль і нарізати неве¬ 
ликими шматочками. Відварити буряк до 
готовності, потім охолодити й очистити. 

Листя салату промити і викласти на 
тарілку. Зверху покласти шматочки філе. 
Додати два помиті й порізані скибочками 
плоди інжиру і так само порізаний варе¬ 
ний буряк. Решту плодів інжиру перекру¬ 
тити на м’ясорубці, додати зубчик часни¬ 
ку, натертий на дрібній тертці, посолити, 
поперчити й заправити салат. 





ІЗ 


САШ ІЗ ПОШАОРІВ 

ІГРІНК 




Помідори - 450 г; копчений бекон - 6 смужок; 
червона цибуля - 1 шт.; 
часник - 1 зубчик; майонез - 100 г; 
лимонний сік - 2 ст. ложки; 
хліб білий - б скибочок; 

оливкова олія, сіль, перець - за смаком. 

Хліб змастити олією, посолити і попер¬ 
чити. Викласти хліб на деко і запікати в ду¬ 
ховці при 200 °С 12 хвилин до золотавого 
кольору. 

Потім грінки нарізати кубиками. 

Нарізаний бекон обсмажити й обсушити. 
Зі сковороди злити жир, залишивши тільки 
1 ст. ложку. 

Висипати на сковороду нарізану півкіль¬ 
цями цибулю і смажити на середньому во¬ 
гні 3-5 хвилин до м’якості. 

Часник пропустити через прес, змішати 
з майонезом, лимонним соком, сіллю і пер¬ 
цем. З’єднати нарізані помідори, бекон і ци¬ 
булю із заправкою. Подавати з грінками. 




САШізосрад 

І 


І) 


Картоплю відварити, очистити 
і нарізати кубиками. 

Цибулю нарізати тонкими півкіль¬ 
цями, яблуко разом зі шкіркою - со¬ 
ломкою. Змішати яблука і цибулю, посипати цукром, полити яблучним оцтом, ще раз пе- 


Помідори чері промити, обсушити і розрізати на половинки. Додати до них кульки мо- 
царели. 

Листовий салат добре промити, обсушити і викласти в салатник. Базилік промити, обсу¬ 
шити і зняти з гілочок листя. 

Змішати бальзамічний оцет з оливковою олією, додати сіль із перцем і добре перемі¬ 
шати. На салат викласти гіркою чері з моцарелою, полити заправкою і прикрасити листям 

базиліку. 


Солоний оселедець - 250 г; 
зелене яблуко - 1 шт.; 
червона цибуля - 2 шт.; 
картопля - 2 шт.; 
майонез, сметана - по 2 ст. ложки; 
яблучний оцет, цукор, сіль - за смаком. 


САЛАТ «ІЕАПРЕЗЕ» 

З ЧЕРІ ТА МОЦАРЕЛОЮ 


Моцарела (кульки) - 200 г; 
помідори чері (червоні й жовті) - 200 г; 
базилік - 1 пучок; 
для заправки: 

бальзамічний оцет - 2 ч. ложки; 
оливкова олія - 2 ч. ложки; 
чорний перець - 0,5 ч. ложки; 

сіль - зо смаком; 
листовий салат - для подачі. 


ремішати, накрити кришкою і відставити на 10-15 хвилин. Оселедець нарізати тонкими 


смужками. 

У салатник викласти яблука з цибулею, картоплю, оселедець і заправити сумішшю сме 
тани з майонезом. За бажанням посолити. Дати салату настоятися мінімум 2 години. 

































ОлАлис^Р^'^ 


'^цХММА'* 


САЛАТ 13 РЯКОЛОЮ, 
КРЕМТКАМИ 
ІПОМІАОРАМИ 


Листя руколи - 7 пучок; 
варено-морожені креветки - 200 г; 
помідори чері - 200 г; 
пармезан - 50 г; 

бальзамічний оцет - 7 ст. ложка; 
оливкова олія - 1 ст. ложка; 
сіль, перець - за смаком. 


чг>С\С]) 

Креветки залити гарячою водою на 5 хвилин, відкинути на друшляк й очистити. Помідо¬ 
ри чері промити й обсушити, розрізати навпіл. Великі можна розділити на чотири частини. 
Пармезан крупно натерти. 

Листя салатів ретельно промити й обсушити на паперовому рушнику, велике порвати 
руками. 

Помістити всі інгредієнти в салатник, перемішати. Приготувати заправку: змішати баль¬ 
замічний оцет з оливковою олією, приправити сіллю і перцем, збити до консистенції емуль¬ 
сії. Полити салат заправкою. 




^ ш 






І САЛАТ «ІЛ1М03А» 

І З ічітою тиски 

■ Печінко тріски - 1 банка (240 г); 

■ сир пармезан - 100 г; вершкове масло - 100 г; 

■ варені яйця - 4 шт.; цибуля - 1 шт.; 

■ майонез, сіль, зелень - за смаком. 

І 

І Вершкове масло заморозити. Окремо 
■натерти білки і жовтки. 

І Цибулю нарізати, залити окропом, через 
І5 хвилин воду злити. Пармезан натерти. 

І Відкрити консерви, олію злити, а печін- 
іку тріски розім'яти. 

І Викладати салат шарами, змащуючи 
[ кожен майонезом, у такій послідовності: 
1 натерті білки, пармезан, печінка тріски, 
І цибуля. 

Натерти зверху заморожене вершко¬ 
ве масло, змастити майонезом, посипати 
жовтками і прикрасити зеленню. 




Червонокачанно капусто - 300-400 г,- 

гарбуз -150 г; 
яблуко - 1 шт.; 
зерно граната - 0,25 склянки; 
для заправки; натуральний йогурт - 100 мл; 
лимонний сік - 2 ст. ложки; 
оливково олія - 1 ч. ложка; 
мед - 1 ч. ложка; 

чорний мелений перець - 0,5 ч. ложки; 
сіль -0,5 ч. ложки; 

дрібно натертий імбир - 0,5 ч. ложки. 

Дрібно нашаткувати червонокачанну ка¬ 
пусту у велику миску. Посолити її і злегка 
перетерти руками. 

Яблуко і гарбуз очистити від шкірки та 
насіння і нарізати соломкою. 

В окремій мисці з’єднати всі інгредієнти 
для заправки і добре збити. 

У велику миску покласти капусту, яблу¬ 
ко, гарбуз, зерна граната, заправити, добре 
перемішати і відразу ж подавати до столу. 


















ШАТ 13 ЛОСОСЕМ 



САЛАТ ІЗ ЖІ10 
ТА ОВОЧІВ 


Яйця - 2 шт.; 
морква - 1 шт.; 

консервований зелений горошок - 2 ст. ложки; 

яблуко - 1 шт.; 

майонез або сметана - 7-7,5 ст. ложки; 
сіль, цукор - за смаком. 




Яйця і моркву помити, відварити, охо¬ 
лодити, очистити і нарізати маленькими 
кубиками. Яблуко, помити, обсушити, ви¬ 
далити насіння, натерти разом зі шкіркою. 

Консервований зелений горошок від¬ 
кинути на друшляк і дати стекти рідини. 

Усі продукти обережно змішати, посо¬ 
лити, за бажанням додати цукор і запра¬ 
вити майонезом. 

Подавати салат порційно за допомо¬ 
гою сервірувального кільця. 


ПЕРЕПЕЛИНИМИ 



Рукола - 1 пучок; 
перепелині яйця - 5 шт.; 
червона ікра - 50 г; 
помідори чері -100 г; 
приготоване філе лосося - 200 г; 
оливкова олія - 2 ст. ложки; 
сіль, перець - за смаком. 


Руколу замочити в холодній воді на 
півгодини, щоб прибрати гіркоту. Обсушити 
і видалити стебла. 

Помідори чері промити і розрізати на¬ 
впіл. Яйця відварити протягом 5 хвилин 
й очистити. Розрізати навпіл і прикрасити 
червоною ікрою. 

На блюдо викласти руколу, зверху роз¬ 
класти шматочки лосося, половинки помі¬ 
дорів і яєць. 

Посолити, поперчити салат за смаком 
і полити оливковою олією. 



НІ. 


БАЛЬАОРфСЬКйЙ САЛАТ 


ІЗ ОРМЮ 



соллдга 






Куряча грудка - 750 г; 
морква - 7 шт.; ріпчаста цибуля - 1 шт.; 
лавровий лист - 2 шт.; 
стебла селери - 400 г; 
яблука - 5 шт.; лимон -0,5 шт.; 
волоські горіхи - 125 г; майонез -175 г; 
натуральний йогурт -175 г; 
салатне листя - для подачі; 
сіль, перець-горошок - за смаком. 












Курячі грудки відварити з морквою, декількома стеблами селери, цибулею, перцем-го- 
рошком і лавровим листом, додавши сіль. Вийняти курятину, відокремити філе і покласти 
на паперовий рушник, давши стекти зайвій рідині. Потім філе розділити на волокна. 

Яблука нарізати кубиками і скропити соком лимона. Селеру очистити від волокон і нарі¬ 
зати невеликими шматочками. 

Горіхи підсмажити в духовці, потім нарізати, дві третини викласти до м’яса, додати 
також яблука, селеру, майонез і йогурт, посолити,' перемішати. Охолоджувати салат близь¬ 
ко години. Подавати на подушці з листя салату, перед подачею посипати волоськими 
горіхами. 





























ФРНТОВИЙ САЛАТ 







І 


Диня - 1 шт.: 
груша - 1 шт.; 
нектарин - 1 шт.; 
ківі - 2 шт.; 
банан - 1 шт.; 

натуральний йогурт - З ст. ложки; 
ягоди - за смоком. 




Диню розрізати навпіл, одну половину очистити від серцевини, відрізавши дно ножем 
для стійкості. 

М’якуш дині вибрати ложкою-кулькою для морозива. 

Грушу очистити від насіння і нарізати скибочками. Нектарин розрізати впоперек і витягти 
кісточку. М’якуш нарізати шматочками приблизно такого самого розміру, як і інші фрукти. 
Банан нарізати кружечками, ківі - півкільцями. 

Половину дині викласти на блюдо і наповнити підготовленими фруктами, викласти 
зверху йогурт, не перемішувати. Прикрасити будь-якими ягодами. 


САЛАТ ІЗ «ОРЮ 


ЗЙШ 



А АІЕЛЬСИ 



Морква - 2 шт.; 
апельсин - 1 шт.; 
ріпчаста цибуля - 1 шт.; 
оливкова олія - 25 мл; 
насіння кунжуту - 1 ст. ложка; 
мед - 2 ст. ложки; 
сіль, перець - за смаком. 



Моркву почистити і натерти на 
тертці. Цибулю очистити і нарізати 
тонкими півкільцями. Апельсин очи¬ 
стити від шкірки й мембран і нарізати невеликими шматочками. 

Змішати цибулю, моркву, шматочки апельсина. Обсмажити насіння кунжуту і додати 
в салат, посолити, поперчити за смаком і перемішати. Сік, що залишився при нарізанні 
апельсина, вилити в салат, додати мед та оливкову олію. Перемішати і викласти на тарілку. 

Перед подачею на стіл прикрасити салат шматочками апельсина. 
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'І 


ОР«ТОВИЙ САЛАТ 


Лимонне желе - 200 г; банани - 5 шт.; 
мініатюрний зефір - 1 склянка; 
консервовані ананаси - 1 банка; 
для верхнього шару: яйце - 1 шт.; 
ананасовий сироп - 7 склянка; 
пшеничне борошно - 2 ст. ложки (з гіркою); 

цукор - 0,5 склянки; сухі вершки - 100 г 

Злити сироп з ананасів. 

Змішати желе з 2 склянками окропу до 
повного розчинення, потім додати нарізані 
банани, зефір, долити 1,75 склянки води 
і ввести ананаси. Добре перемішати, викла¬ 
сти у форму і поставити в холодильник на 
6 годин. 

Верхній шар: змішати ананасовий си¬ 
роп, борошно, яйце і цукор. 

Поставити на середній вогонь і варити 
до загусання. 

Відставити і дати охолонути. Додати 
сухі вершки, ретельно перемішати і при¬ 
красити цією сумішшю салат. 


ФРИТОБИЙ САЛАТ 
Б АПЕЛЬСИНАХ 


Великі апельсини - 5 шт.; 
велика полуниця - 400 г; 
апельсиновий лікер - 5 ст. ложки; 
апельсиновий сік - 5 ст. ложки; 
цукор - 1 ст. ЛОЖКО; 
листя м'яти - зо смаком. 


Апельсини помити, 2 з них розрізати 
навпіл, видалити м’якуш. З 1 апельсина 
вичавити сік. 

Решту очистити від шкірки й мембран 
і разом із видаленим м’якушем перших 
двох нарізати шматочками. 

Полуницю помити, нарізати. Змішати 
з нарізаними апельсинами. 

Вичавлений апельсиновий сік змішати 
з лікером, підсолодити. 

Салат викласти у «формочки» з апель¬ 
синів, полити заправкою і прикрасити 
листям м’яти. 





















































зшст 

Пісний салат із б^^ряка з рисом . 2 

Курячий салат із журавлиною і виноградом . 2 

Салат із куркою, червоною квасолею і сиром .З 

Салат-асорті з печерицями .4 

Салат із куркою, сухариками та овочами . 4 

Картопляний салат із редисом .5 

Салат із курки з ананасами, сиром і часником .5 

Салат із курки з картоплею і цибулею .6 

Мікс-салат з апельсином і волоськими горіхами .6 

Салат із креветками, ікрою і руколою .7 

Салат «Грибна поляна» .7 

Салат із шинкою, помідорами і зеленим горошком . 6 

Салат із персиками гриль та моцарелою .9 

Салат із картоплі з сиром і беконом .9 

Салат із ру колою, грушею і гранатом . 10 

Салат із буряка, яблук і капусти . 10 

Салат із курячою печінкою і сухариками . 11 

Мікс-салат із манго, руколи і граната .72 

Салат «Екзотика» .72 

Салат із креветками та авокадо .73 

Яєчний коктейль-салат із хлібною крихтою .73 

Кошики з салатом із лосося .74 

Картопляний салат з діжонською гірчицею і зеленню .74 

Салат із сиру з яблуками і волоськими горіхами .75 

Тайський салат із морепродуктів .75 

Торт-салат із креветками та овочами .76 

Крабовий салат із сиром, огірком і кукурудзою .77 

Салат зі шпинату з мигдалем і помідорами .77 

Крабовий салат з авокадо . 18 

Салат із козячого сиру і буряка з руколою . 18 

Салат із тунцем, яйцями і свіжими огірками .79 

Салат із гранатом . 20 

Салат із курячого філе, огірків і яєць . 20 

Салат із крабовими паличками .27 

Салат із оселедця з яйцем і яблуком .27 

Салат із білої квасолі з цибулею і горіхами .22 

Салат із гарбуза і козячого сиру .22 


Салат «Фантазія» .23 

Салат «Оригінальний» .23 

Заливний салат «Оселедець під шубою» .24 

Салат з авокадо з креветками і часником .25 

Салат із пекінською капустою і грибами .25 

«Олів’є» з лососем .26 

Салат із яйцями, сиром і капустою .26 

Салат «Гранатовий браслет» .27 

Новорічний салат із буряка з чорносливом .28 

Салат із куску су .28 

Вінегрет .29 

Листковий салат із чипсами .29 

Салат із шинкою, яйцем, сиром і помідорами .ЗО 

Салат із курячого філе з кукурудзою та огірками .ЗО 

Різдвяний салат .37 

Салат «Різнобарвний» .37 

Теплий салат із печінкою, помідорами і моцарелою .32 

Салат «Табуле» .33 

Тайський курячий салат .33 

Листковий салат з грибами і морквою .34 

Салат із гарбузом і помідорами .34 

Салат із тунця і помідорів в авокадо .35 

Салат із гранатом і диким рисом .36 

Салат із червоною капустою, мандаринами і горіхами .36 

Салат «Три кольори» .37 

Салат із курячим філе і яблуками .37 

Перепелиний салат з інжиром і буряком .38 

Салат із помідорів із цибулею і грінками .38 

Салат «Капрезе» з чері та моцарелою .39 

Салат із оселедця з яблуком і цибулею .39 

Салат із руколою, креветками і помідорами . 

Салат «Мімоза» з печінкою тріски . 

Салат із червоної капусти з гарбузом і яблуками . 

Салат із яєць та овочів . 

Салат із лососем і перепелиними яйцями . 

Вальдорфський салат із куркою . 

Фруктовий салат у дині . 

Салат із моркви з кунжутом то апельсином . 

Фруктовий салат . 

Фруктовий салат в апельсинах . 





















































































< ® 


Оті 



Страви з овочів, 
овочеві закуски. 





Бажаєте урізноманітнити своє меню? 

Бтомилися віл постійного пошуку нових рецептів? Не впалайтеу вілнай! 
Бам стануть у наголі яскраві кулінарні книжки *БопУ1ррй!>! 
Зібрані в них рецепти зацікавлять не тільки новачка, 
але й лосвілченого кулінара. Приготовлені страви перетворять вашу оселю 
на справжній рай лля гурмана, сповнений аромату свіжої випічки, 
іяо вабить різноманітністю м’ясних і рибних страв, ливує налзвичайно 
смачними та оригінальними закусками й екзотичними лесертами! 
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